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PENGARUH KRONOTIPE DAN JETLAG SOSIAL TERHADAP 
AKTIVITAS FISIK PADA SISWA SMA NEGERI COLOMADU 
Abstrak 
 
Aktivitas fisik yang dilakukan remaja jaman sekarang telah beralih dari 
traditional lifestyle menjadi sedentary lifestyle yaitu kehidupan dengan aktivitas 
fisik yang sangat kurang. Faktor yang mempengaruhi berkurangnya aktivitas fisik 
yaitu kadar serat yang kurang dan pola makan tidak teratur. Faktor lain yang 
menyebabkan penurunan aktivitas fisik yaitu ketidakcukupan istirahat seseorang 
terutama durasi tidur. Durasi tidur tersebut dipengaruhi oleh kronotipe dan jetlag 
sosial. Penelian ini mengambil subjek penelitian siswa SMA karena usia remaja 
identik dengan pergantian kronotipe dan juga tingginya tuntutan sosial. Penelitian 
ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap 
aktivitas fisik pada siswa SMA Negeri Colomadu. Metode penelitian ini adalah 
analitik observasional dengan desain cross sectional. Besar sampel adalah 68 
siswa. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Analisis 
menggunakan uji hipotesis Chi-square dan analisis multivariat menggunakan uji 
regresi logistik dengan program SPSS 24.0 for Windows. Berdasarkan analisa data 
dengan Chi-Square yang telah dilakukan, terdapat pengaruh kronotipe terhadap 
aktivitas fisik dengan signifikansi 0,019 dan terdapat pengaruh jetlag sosial 
terhadap aktivitas fisik dengan signifikansi 0,025. Kemudian dilakukan analisis 
regresi logistik, nilai OR untuk kronotipe sebesar 3,600 dan nilai OR jetlag sosial 
sebesar 2,661. Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa kronotipe lebih 
berpengaruh terhadap aktivitas fisik dibandingkan dengan jetlag sosial. 
Kata kunci : Kronotipe, jetlag sosial, aktivitas fisik. 
Abstract 
The physical activity of today's teenagers has shifted from traditional lifestyle to 
sedentary lifestyle, which is life with very little physical activity. Factors that 
affect the decrease in physical activity is less fiber content and irregular eating 
patterns. Another factor that causes a decrease in physical activity is the inability 
of a person's rest, especially the duration of sleep. The duration of sleep is 
influenced by chronotypes and social jetlags. This research takes the subject of 
high school students' research because the age of adolescents is identical with the 
turn of the chronotype and also the high social demands. This study aims to 
analyze the effect of chronotypes and social jetlag on physical activity in SMA 
Negeri Colomadu students. This research method is analytic observasional with 
cross sectional design. The sample size is 68 students. Sampling using purposive 
sampling technique. The analysis used Chi-square hypothesis test and multivariate 
analysis using logistic regression test with SPSS 24.0 for Windows program. The 
result of statistical  analysis with Chi-Square that has been done, there is influence 
of kronotipe to physical activity with significance 0,019 and there is influence of 
social jetlag to physical activity with significance 0,025. Then done logistic 
regression analysis, OR value for kronotipe equal to 3,600 and value of social OR 
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jetlag 2,661. The conclusion  show that chronotypes are more influential on 
physical activity compared with social jetlag. 
Keywords : Chronotype, social jetlag, physical activity. 
1. PENDAHULUAN 
Aktivitas fisik yang dilakukan remaja jaman sekarang telah beralih dari 
traditional life style menjadi sedentary life style yaitu kehidupan dengan 
aktivitas fisik yang sangat kurang dan pola makan yang menyimpang di mana 
asupan lemak lebih tinggi sedangkan  kadar serat rendah, semua keadaan ini 
yang bertanggung jawab terhadap tingginya kejadian obesitas dan overweight 
(Proverawati, 2010; Mokolensang et al., 2016). Obesitas merupakan masalah 
serius yang sering dihadapi oleh remaja saat ini dikarenakan penurunan 
aktivitas fisik.  Secara fisiologis, obesitas merupakan suatu keadaan dengan 
akumulasi lemak yang tidak normal atau berlebihan sehingga dapat 
menggangu kesehatan (Sudoyo, 2014). Berdasarkan Riskesdas 2013 
menunjukkan bahwa prevalensi gemuk pada remaja usia 16-18 tahun 
sebanyak 7,3 persen, terdiri dari 5,7 persen gemuk dan 1,6 persen obesitas. 
Berdasarkan Riskesdas 2013, menunjukkan penurunan aktivitas fisik hampir 
separuh proporsi penduduk Indonesia kelompok umur ≥10 tahun dengan 
perilaku sedentari 3-5,9 jam (42,0%), sedangkan sedentari ≥6 jam per hari 
meliputi hampir satu dari empat penduduk, di sisi lain aktivitas fisik sangat 
penting dikarenakan aktivitas fisik yang teratur bermanfaat untuk mengatur 
berat badan serta menguatkan sistem jantung dan pembuluh darah. Salah satu 
faktor kurangnya aktivitas fisik adalah kurangnya kecukupan istirahat 
seseorang terutama durasi tidur (Seaman, 2013).  
Secara teori, tidur digolongkan ke dalam beberapa tahap. Tahapan 1-4 
dikelompokkan sebagai tidur Non Rapid Movement (NREM), dan tahapan 
kelima diklasifikasikan sebagai tidur Rapid Eye Movement (REM). Pada 
individu normal, pola tidur manusia ini diatur oleh ritme sirkadian dan proses 
homeostatik (Suppiah & Chia, 2015).  
Ritme sirkadian dalam fungsi fisiologis dan psikologis, dianggap 
mempengaruhi beragam aspek kehidupan seseorang. Ritme sirkadian ini 
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menyebabkan keterjagaan dan melawan dorongan untuk tidur yang 
disebabkan oleh proses homeostatik. Proses homeostatik ini menyebabkan 
meningkatnya dorongan untuk tidur selama masih terjaga dan hal tersebut 
akan hilang ketika sudah tertidur. Pada remaja, proses ini bisa mengalami 
perubahan terutama karena pubertas, fase tidur yang tertunda, dan kronotipe 
(Suppiah & Chia, 2015). Kronotipe adalah salah satu titik fase referensi untuk 
menentukan keserasian irama sirkadian terhadap sistem waktu endogen 
dalam periode 24 jam (Baron & Reid, 2014). Dalam ilmu pengetahuan,  
perbedaan kronotipe seseorang dibagi menjadi tipe pagi dan tipe malam 
(morningness and eveningness). Seseorang tipe pagi adalah seseorang yang 
mudah bangun dan lebih waspada di pagi hari daripada di malam hari. 
Sebaliknya, orang tipe malam lebih waspada di malam hari,  sering tidur larut 
malam (Preckel et al., 2011).   
Faktor yang diduga mempengaruhi aktivitas fisik pada remaja selain 
kronotipe adalah  jetlag sosial. Fenomena ini pada awalnya dideskripsikan 
sebagai penyimpangan biologis yang muncul dikarenakan perbedaan waktu 
tidur pada saat hari kerja dan hari libur, dengan mempertimbangkan 
perbedaan antara jam sosial dan jam biologis yang menyebabkan seseorang 
tidur dan bangun pada ritme sirkardian yang tidak tepat (Beauvalet et al., 
2017). Peningkatan agresi verbal dan fisik juga ditemukan seiring 
meningkatnya fenomena jetlag sosial terhadap suatu individu (Randler & 
Volmer, 2013).  Namun pada penelitian lain, tidak ada pengaruh jetlag sosial 
terhadap peningkatan risiko sindrom metabolik (Beauvalet et al., 2017).   
Penelitian Suppiah & Chia pada tahun 2015 menyebutkan bahwa pada 
usia remaja memiliki kualitas tidur yang buruk dan tidur larut malam, dan 
remaja Asia menduduki peringkat teratas. Pengurangan durasi tidur yang 
optimal dapat mengurangi aktivitas otak yang diperlukan untuk 
memaksimalkan fungsi kognitif, termasuk dalam penyimpanan  memori, 
kreatifitas, cara berpikir abstrak, dan performa akademik. Penelitian 
American Academy of Sleep menyebutkan bahwa aktivitas fisik seperti 
olahraga terbukti berhubungan dengan kualitas tidur remaja (Suppiah & Chia, 
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2015). Meskipun demikian, pengaruh jetlag sosial terhadap kesehatan 
manusia masih kontroversial hingga saat ini, terlebih tidak ada penjelasan 
sistematis yang menjelaskan  tentang pengaruh jetlag sosial terhadap aktivitas 
fisik (Beauvalet et al., 2017).  
Dari latar belakang tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian tentang pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap aktivitas 
fisik pada siswa SMA Negeri Colomadu. 
2. METODE  
Penelitian ini menggunakan desain  penelitian observasional analitik 
dengan pendekatan cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan di SMA 
Negeri Colomadu pada bulan Desember 2017. Sampel yang digunakan untuk 
penelitian ini adalah siswa SMA Negeri Colomadu. Pengambilan sampel 
menggunakan kuesioner yang dilakukan menggunakan teknik purposive 
sampling. 
Estimasi besar sampel dalam penelitian ini ditentukan Berdasarkan  
jenis analisis data dan  skala pengukuran,  digunakan rumus rule of thumb 
untuk menentukan besar sampel (Dahlan S. M., 2013). 
Analisis data yang diperoleh dengan Uji Chi Square, jika didapatkan 
hasil yang bermakna maka dilanjutkan dengan  Uji Regresi Logistik dengan 
program SPSS (Statistical Product and Service Solution). 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1. Hasil 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 4 Desember 2017 di 
SMA Negeri Colomadu. Subjek penelitian merupakan siswa SMA 
kelas XII IPS yang ditentukan dengan teknik purposive sampling. 
Penelitian ini dilakukan dengan menyebar kuesioner Morningness-
Eveningness Quessionaire Self-Assessment Version  (MEQ-SA) 
untuk mengetahui jenis kronotipe pada masing-masing responden, 
kuesioner jetlag sosial untuk mengetahui apakah ada selisih jam tidur 
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antara hari kerja dan hari libur, dan kuesioner aktivitas fisik untuk 
mengetahui kecukupan aktivitas fisik responden. Responden yang 
diperoleh sebanyak 98 siswa, dengan 30 data sampel termasuk dalam 
kelompok eksklusi sehingga didapatkan sampel yang memenuhi 
kriteria inklusi sebanyak 68 sampel. Dari penelitian ini didapatkan 
hasil sebagai berikut : 
3.1.1 Distribusi Responden Menurut Usia 
Tabel 1. Distribusi Responden Menurut Usia 
Nomor Usia Frekuensi Persentase 
1 15 0 0% 
2 16 2 2,9% 
3 17 52 76,5% 
4 18 14 20,6% 
 Jumlah 68 100% 
  Dari tabel di atas didapatkan  hasil tertinggi responden 
berusia 17 tahun sebanyak 52 responden (76,5%), responden 
dengan usia 18 tahun sebanyak 14 responden (20,6), responden 
dengan usia 16 tahun sebanyak 2 responden (2,9%), dan tidak ada 
responden dengan usia 15 tahun (0%). 
3.1.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Kronotipe 
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Kronotipe 
Nomor Kronotipe Frekuensi Persentase 
1 Kronotipe Malam 24 35,3% 
2 Kronotipe Pagi 44 64,7% 
Jumlah 68 100% 
  Dari tabel 2 didapatkan hasil tertinggi responden dengan 
kronotipe pagi 44 responden (64,7%), sedangkan responden 





3.1.3 Karakteristik Responden Berdasarkan Jetlag Sosial 
Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Jetlag Sosial 
Nomor Jetlag Sosial Frekuensi Persentase 
1 Positif 50 73,5% 
2  Negatif 18 26,5% 
Jumlah 68 100% 
  Dari tabel 3 didapatkan hasil tertinggi responden dengan 
jetlag sosial positif atau terjadi selisih sebanyak 50 responden 
(73,5%) dan jumlah responden dengan jetlag sosial negatif atau 
tidak terjadi selisih sebanyak 18 responden (26,5%). 
3.1.4 Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 
Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 
Nomor Aktivitas Fisik Frekuensi Persentase 
1 Cukup 30 44.12% 
2 Tidak Cukup 38 55.88% 
Jumlah 68 100% 
  Dari tabel di atas didapatkan hasil tertinggi responden dengan 
aktivitas fisik tidak cukup sebanyak 38 responden (55,88%), 
sedangkan responden dengan aktivitas fisik cukup sebanyak 30 
responden (44,12%). 
3.1.5 Hubungan Antara Kronotipe dengan Aktivitas Fisik 
Tabel 5. Hubungan Antara Kronotipe dengan Aktivitas Fisik 





Cukup    
Kronotipe Malam 18 6 24 5,499
a
 0,019* 
75,0% 25% 100,0% 
Pagi 20 24 44 
45,5% 54,5% 100,0% 
Total  38 30 68 
55,9% 44,1% 100,0% 




  Dari tabel di atas didapatkan bahwa responden dengan 
kronotipe malam dengan aktivitas fisik yang tidak cukup adalah 
sebanyak 18 responden (75,0%), sedangkan pada kronotipe pagi 
dengan aktivitas fisik yang tidak cukup sebanyak 20 responden 
(45,5%). Responden dengan kronotipe malam yang memiliki 
aktivitas fisik cukup adalah sebanyak 6 responden (25%), 
sedangkan responden dengan kronotipe pagi yang memiliki 
aktivitas fisik yang cukup sebanyak 24 (54,5%). 
  Berdasarkan tabel di atas, didapatkan besar proporsi aktivitas 
fisik tidak cukup pada kronotipe malam lebih besar dibandingkan 
kronotipe pagi. Pada analisis Chi-square didapatkan hasil nilai p 
= 0,019  dan dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang 
bermakna antara kronotipe dengan aktivitas fisik siswa SMA 
Negeri Colomadu dengan OR = 5,499. 
3.1.6 Hubungan Antara Jetlag Sosial dengan Aktivitas Fisik 
Tabel 6. Hubungan Antara Jetlag Sosial dengan Aktivitas Fisik 
 Aktivitas Fisik Total X2 P 
Tidak 
Cukup 
Cukup    
Jetlag 
Sosial 
Positif 32 18 50 5,049
a
 0,025* 
64,0% 36,0% 100,0% 
Negatif 6 12 18 
33,3% 66,7% 100,0% 
Total  38 30 68 
 55,9% 44,1% 100,0% 
*nilai p signifikan jika p < 0,05 
  Dari tabel di atas didapatkan responden dengan jetlag sosial 
positif dengan aktivitas fisik yang tidak cukup sebanyak 32 
responden (64,0%),  sedangkan responden dengan jetlag sosial 
negatif dengan aktivitas fisik tidak cukup sebanyak 6 responden 
(33,3%).  Responden dengan jetlag sosial positif dengan aktivitas 
fisik cukup sebanyak 18 responden (36,0%), sedangkan 
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responden dengan jetlag sosial negatif dengan aktivitas fisik 
cukup adalah sebanyak 12 responden (66,7%). 
  Berdasarkan tabel diatas, didapatkan besar proporsi jetlag 
sosial positif terhadap aktivitas fisik tidak cukup lebih besar 
dibandingkan dengan jetlag sosial negatif. Pada analisis Chi-
square didapatkan hasil nilai p = 0,025 yang berarti hasilnya 
signifikan dan dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan 
bermakna antara jetlag sosial dengan aktivitas fisik siswa SMA 
Negeri Colomadu dengan OR = 5,049. 
3.1.7 Analisis Multivariat Pengaruh Kronotipe, Jetlag Sosial, dan 
Aktivitas Fisik 
Tabel 7. Analisis Multivariat Pengaruh Kronotipe, Jetlag Sosial, 
Aktivitas Fisik  
   95% C.I for EXP(B) 
Kronotipe OR P Lower Upper 
 3,600 0,022* 1,201 10,794 
 *nilai p signifikan jika p < 0,05 
  Dari hasil analisis multivariat didapatkan hasil kronotipe 
memiliki nilai OR 3,600. Hal ini menunjukkan bahwa kronotipe 
malam berpeluang 3,600 kali menyebabkan ketidakcukupan 
aktivitas fisik. Pada analisis multivariat ini juga menunjukkan 
bahwa kronotipe lebih berpengaruh terhadap aktivitas fisik 
daripada jetlag sosial. 
3.2. Pembahasan 
Penelitian pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap 
aktivitas fisik pada siswa SMA Negeri Colomadu adalah jenis 
penelitian observasional analitik dengan pendekatan cross sectional. 




Hasil penelitian menunjukkan bahwa lebih banyak responden 
memiliki kronotipe pagi daripada kronotipe malam. Responden yang 
memiliki kronotipe pagi sebanyak 44 responden sedangkan kronotipe 
malam sebanyak 24 responden. Hasil penelitian ini sejalan dengan teori 
bahwa pada masa remaja kronotipe pagi lebih tinggi dibandingkan 
dengan kronotipe tipe malam, walaupun terdapat adanya perubahan 
seiring dengan berakhirnya masa remaja (Urban et al., 2011).  
Hasil peneltian menunjukkan bahwa responden dengan jetlag 
sosial positif atau terjadi selisih sebanyak 50 responden sedangkan 
responden dengan jetlag sosial negatif atau tidak terjadi selisih 
sebanyak 18 responden. Hasil penelitian ini sejalan dengan sebuah 
penelitian yang menyebutkan bahwa jetlag sosial sering dialami pada 
usia sekitar 10 tahun hingga 20 tahun (Roenneberg et al., 2012).  
Pada penelitian ini didapatkan hasil responden yang memiliki 
aktivitas fisik cukup sebanyak 30 responden, sedangkan responden 
dengan aktivitas fisik yang tidak cukup sebanyak 38 responden. Hal ini 
juga sejalan dengan data Riskesdas 2013 yang menyebutkan bahwa 
remaja usia ≥ 10 tahun memiliki aktivitas fisik yang tidak cukup atau 
cenderung mengarah pada sedentary lifestyle.  
Tabel crosstab antara kronotipe dengan aktivitas fisik 
menunjukkan bahwa responden dengan kronotipe malam yang memiliki 
aktivitas fisik tidak cukup sebanyak 18 responden (75,0%), sedangkan 
responden dengan kronotipe malam yang memiliki aktivitas fisik cukup 
sebanyak 6 responden (25%). Responden dengan kronotipe pagi yang 
memiliki aktivitas fisik tidak cukup sebanyak 20 responden (45,5%), 
sedangkan responden dengan kronotipe pagi yang memiliki aktivitas 
fisik yang cukup sebanyak 24 responden (54,5%).  Pada penelitian ini 
dilakukan uji Pearson Chi-Square didapatkan hasil X2 = 5,499a dan p = 
0,019. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat hasil yang signifikan 
antara pengaruh kronotipe dengan aktivitas fisik. 
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Tabel crosstab antara jetlag sosial dengan aktivitas fisik 
menunjukkan bahwa responden dengan jetlag sosial positif yang 
memiliki aktivitas fisik yang tidak cukup sebanyak 32 responden 
(64,0%), sedangkan responden dengan jetlag sosial positif yang 
memiliki aktivitas fisikcukup sebanyak 18 responden (36%). 
Responden dengan jetlag sosial negatif yang memiliki aktivitas fisik 
yang tidak cukup sebanyak 6 responden (33,3%), sedangkan responden 
dengan jetlag sosial negatif yang memiliki aktivitas fisik yang cukup 
sebanyak 12 responden (66,7%).  
Pada penelitian ini dilakukan uji Pearson Chi-Square dan 
didapatkan hasil X2 = 5,049a dan  p = 0,025. Hasil ini menunjukkan 
bahwa terdapat hasil yang signifikan antara pengaruh jetlag sosial 
dengan aktivitas fisik. 
Pada penelitian ini tidak menganalisis hal- hal lain yang dapat 
mempengaruhi aktivitas fisik misalnya tingkat sosial dan ekonomi, 
dorongan atau motivasi dan ilmu pengetahuan, sehingga pada analisis 
multivariat hasil dari jetlag sosial tidak signifikan (p = 0,106). Hal ini 
dapat dikarenakan variabel- variabel perancu yang tidak diteliti 
sehingga menyebabkan adanya faktor lain yang mempengaruhi aktivitas 
fisik.  Hal ini sejalan dengan sebuah penelitian yang menyebutkan 
bahwa sosial ekonomi dapat mempengaruhi aktivitas fisik dikarenakan 
lokasi tempat tinggal, budaya dan kebiasaan individu dari keluarga yang 
berbeda-beda. Tingkat pengetahuan juga berpengaruh terhadap aktivitas 
fisik pada usia remaja (Dagkas & Stathi, 2007). Pada penelitian ini juga 
didapatkan hasil analisis multivariat di mana kronotipe memiliki hasil 
yang signifikan terhadap aktivitas fisik yaitu p = 0,022.  Hal ini sejalan 
dengan penelitian Suppiah & Chia 2015 yang menyatakan bahwa 
remaja yang memiliki kualitas tidur yang buruk dan tidur larut malam 
dapat mengurangi aktivitas otak dalam memaksimalkan fungsi kognitif 
dan kreatifitas, dan juga mengurangi performa.  
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Penelitian ini tergolong baru dan belum banyak diteliti di 
Indonesia. Meskipun demikian, terdapat penelitian terdahulu yang mirip 
dengan penelitian ini dengan judul morningness – eveningness and 
physical activity in adolescents oleh Schaal pada tahun 2010. Perbedaan 
penelitian ini dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti adalah 
penelitian Schaal hanya meneliti tentang pengaruh kronotipe terhadap 
aktivitas fisik, sedangkan peneliti juga menilai adanya pengaruh jetlag 
sosial terhadap aktivitas fisik. 
Meskipun hasil penelitian sudah sesuai dan dapat membuktikan 
bahwa terdapat pengaruh kronotipe dan jetlag sosial terhadap aktivitas 
fisik, namun masih terdapat kelemahan pada penelitian ini yaitu tidak 
dikendalikannya variabel – variabel perancu yang dapat mempengaruhi 




Terdapat pengaruh antara kronotipe dan jetlag sosial terhadap 
aktivitas fisik pada siswa SMA Negeri Colomadu. 
4.2. Saran 
4.2.1 Untuk masyarakat dan tenaga kesehatan pada umumnya untuk 
peningkatan aktivitas fisik perlu diperhatikan kronotipe dan jetlag 
sosial. 
4.2.2 Untuk penelitian selanjutnya lebih baik memperhaatikan variabel 
perancu. 
4.2.3 Untuk desain penelitian selanjutnya lebih baik menggunakan desain 
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